



　　　　　　食事の核料理　Core Dishes of a Meal
　　　　　　「主食・主菜・副菜を組み合わせる」　Combination of Shushoku, Shusai and Fukusai
　　　　　　「 3・1・2 弁当箱法」による食事法　‘3・1・2 Lunch Box Magic Method’
　　　　　　食生態学　Ecology of Human and Food
　　　　　　栄養教育、食教育　Food and Nutrition Education/Promotion



























「 3・1・2 弁当箱法」による食事法： 
1970年代からの食生態学研究・理論・実践の環をふりかえり、 
現在の栄養・食問題解決の課題を問う
Diet-based Nutrition Education/Promotion with  
‘Combination of Shushoku, Shusai and Fukusai Method’ and  
‘3・1・2 Lunch Box Magic Method’ :  
Linking Research, Theory and Practice Based upon  











































ある19）。（付表 1 の図 A － 2 ）
○ 食行動：人間行動の食物と関わる側面を総称
する。主として食べる行動（付表 1 の図 C）、
食事づくり行動（付表 1 の図 D）、並びに食生
活を営む力の形成に関わる行動から成り立つ
と考えられる20）。




























































































































































年？）、他に 3 群、 4 群、 5 群、 















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































による食事法とその 5 つのルールを図 1 のよう
に提案した。



































3 ）	「 3・1・2 弁当箱法」による食事法の 5 つ
のルールと活用のポイント
　詳細を羅列的に説明することは本稿の目的か





































































































使いながら、自分に合った 1 食づくりを「 3・
1・2 弁当箱法」による食事法を基礎に、学び
合える。






















































































































































（ 2 ） 「 3・1・2 弁当箱法」による食事法を展開・
活用した主な活動





































































































○ 「 3・1・2 弁当箱法」による食事法の学習効
果を高める「 3・1・2 弁当箱法」の弁当箱




















































































































































○ 料理選択型栄養・食教育「 3・1・2 弁当箱法」
の足立己幸講演パワーポイント（CD。 NPO
法人食生態学実践フォーラム、2009）
















































○ 「 3・1・2 弁当箱法」のキャラクタ 「ーメジャ
コン」（さまざまなサイズのシール、T シャ
ツ。星みつるスターシップグループ、2008）




Ｆ 「 3・1・2 弁当箱法」の学習を支援する教具：










○ 2008年 ICD で著者が講演時に配布したリー
フレットと講演時に使用したパワーポイント





た“Healthy and Beautiful Meal from Japan’s 
Culture as a Nutrition Education Materials”
（冊子。株式会社グレインエスピー、2009） 91）
○ メジャコンが歌う「 3・1・2 弁当箱法」のう










てる”の配布資料“Japanese Food is Healthy 
and Beautiful ! Let’s enjoy to prepare and eat 
Japanese meal based on The 3・1・2 Meal Box 
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食のセンターは、① K と S のサービス利用者への食事提供と、②地域の人々の食からの地域支援を積極的に位置付け、活動の拠点として創設し、上表に示す諸活動を主とし
て担っている。
（注 1 ）　 健友会の理念：「地域の高齢者が健康で安心して生活が送れるように包括的な福祉サービスを提供します」。　
（注 2 ）　 M 施設とは K 施設の意。
（資料 1 ） 平成24年度厚生労働省老人保健事業推進等事業　「地域高齢者それぞれの健康・ライフスタイル・生きがいを重視した、食からの地域包括支援のあり方に関する研究
事業　平成25年 3 月（研究代表者：足立己幸）
（資料 2 ）独立行政法人福祉医療機構　平成26年度社会福祉振興助成事業　「共食による認知症者と家族の健康支援事業」報告書　社会福祉法人　健友会　平成27年 3 月
（資料 3 ）独立行政法人福祉医療機構　平成27年度社会福祉振興助成事業　「共食による住民のつながりと健康支援業」　報告書　社会福祉法人　健友会　平成28年 3 月




































開催日時： 8 月の 2 日間、年 1 回

















2011年まで：月 1 回で 4 回コース、年 3 コー
ス実施、 1 コース 8 －10名































































































































































600kcal、750kcal の 2 タイプ契約し提
供。
K 社との契約内容、①価格500円（法人負担












































































































































































































教員 T と A 
ヒューマンケア学部教員 



























































































教員 T と A 
ヒューマンケア学部教員 




























































第 1 回「離乳食は大人の仲間入り」、第 2 回「離乳
食と取り方と心の発達」、第 3 回「離乳食の量と
身体の発育」、第 4 回「幼児食と家族の健康」の
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